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ODCZUCIA FIZYCZNE:

o ciepto, mrowienie w klatce
piersiowej (w silnym
ghiewie opisywane nawet
jako palenie)
napiecie miesni
przyspieszony bicie serca
szybki oddech
uczucie dusznosci
zmiana tonu glosu
zwiekszona sita

CZESTO ZLOSCIMY SIE Z+0S$C JEST PRZYDATNA BO: Z0$6, KTORA ESKALUJE, moze

WTEDY GDY: e informuje nas, ze nasze granice tez by¢ destrukcyjna, szczegdlnie

¢ Nie uda nam sie zrobic¢ czegos, mogty zosta¢ przekroczone wtedy, kiedy sktania nas do zachowan,
na czym bardzo nam zalezato e pozwala znalez¢ energie ktére krzywdzg innych. Nie zawsze to,

¢ Czujemy sie oszukani do dziatania ze czujemy zto$¢ oznacza, ze wiemy,

e JesteSmy atakowani e namawia nas do obrony skad ona pochodzi. Niekontrolowana

o Kto$ zabiera nam co$ cennego zto$¢ moze przeszkadzac¢ w kontaktach

z innymi, a nawet prowadzic
do problemoéw ze zdrowiem.

Czujemy sie potraktowani
niesprawiedliwie

KIEDY DOPADA CIE SILNA Z£0SC:
otka dla Rodzica -
N T %

e policz do dziesieciu

e odejdz na chwile w spokojne miejsce przezywanie i wyrazanie

o we? kilka gtebokich oddechéw ztosci przez dzieci moze m

« wyfaduj energie w aktywnosci - pobiegaj, pojezdzij na rowerze by¢ bardziej lub mniej

o kiedy czujesz, ze trudno Ci nad soba zapanowa¢ - porwij kartke intensywne w réznych okresach rozwojowych
papieru, $cisnij pitke/maskotke, uderz pieécig w poduszke * ztosC czesto bywa bardziej dostepnym

« kiedy sie uspokoisz - pomysl o tym co sie stato i poszukaj sposobem wyrazenia takich uczuc jak smutek,
rozwiazania rozczarowanie czy lek przed odrzuceniem.

o jesli czujesz, ze zto$¢ nie daje Ci spokoju/nie rozumiesz skad sie * pamigtajmy - dla dzieci jesteSmy modelami
wzieta i jak jej zaradzi¢ - porozmawiaj z kims bliskim tego jak radzimy sobie z frustracja. Uczmy ich,

« jesli nie udato Ci sie nad soba zapanowac i zatujesz wybuchu ze ztos¢ nie jest niczym ztym i mozna jg wyrazac
zZtosci - przepros. Pomoze to unikna¢ dalszych nieporozumien. W sposob, ktory nikogo nie krzywdzi.
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